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3 OH Come bien...

Alguncs alimentes tales wmo el pan, el arrez, les
cereales, y les fidees se han enriguecide won acide
félice. Alguncs cereales del desayunc contienen el
100% del acide félice que necesitas cada dia. Lee Ia
etiqueta de la caja donde indica wants acide félicc '_ .
contiene el cereal. También, siempre es wportante

comer una dieta bien balarceada, que induga o8
frutas y vegetales. .
... toma una vitamina . .

Una manera facil de asegurarte de que estas o
cbteniende suficiente acide télice es temar wtammas

que contengan acide félico. Casi tedas las -
multivitaminas contienen el aqdo .

,‘(Da‘a.\fia he félico que necesitas.

Aun Siné
piensas quedar
embarazada
tedavia

ebal

La mitad de las mujeres
que tuvieron un bebé este
an6, n6 pensabain que
iban a salir

embarazadas.

Es por es que debes
temar acide félico todos
les dias si existe cualquier
posibilidad de que vayas a
quedar embarazada. Perque para

wande te des wenta que estas embarazada, el
cerebro y la columna vertebral de tu bebé ya se han
desarrellade.

A(ld@ FG'K@ (400 miaogrames)
TﬁdaS ‘G:S M WJOreS que pueden quedar embarazadas
iTedes les Dias!

www.cdc.gov/ncbddd/folico
1-800-504-7081



